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OKOSAN
AZ OKOSORAKKAL

Okosoraja lassan mindenkinek van, sokan a nap huszonnégy drajaban
viselik, mig masok csak a sporttevékenységek idejére rogzitik a csukldjukra,
gyakran szenzorokat is hozzakapcsolva. Miben jelenthetnek segitséget ezek
az eszkozok, és miképp lehet koziiliik okosan valasztani?

A sportolok és akatondk marazt megel6z6en hasznéltak kiilonboz6 aktivitdsmérd-

ket, hogyalegegyszer(ibb okosoérak foltlintek volna a civilek csukléin. Ez érthet6, hiszen
naluka pulzusmérés és a fokuszalt edzésstratégia kialakitasa mindig is kulcskérdés

volt, minden olyan eszkozt igyekeznek alkalmazni, ami ezt segiti. Az dtlagember elGszor
alépésszamlalé csuklopantokkal ismerkedhetett meg, ezek mar sok éve részeia min-
dennapoknak. Az elérhet6 funkciok rohamosan béviiltek, napjainkban mar szinte min-
den mérhet6 minden sportagnal., A mai 6rdk sokkal hasznosabbak, mint a régilépésszamlalok,
amelyek érdemben csak egyetlen adatot mutattak. Ezarravolt j6, hogy az iilémunkdt végzd embe-
rek tudatositsik magukban a mozgds fontossagdt, érzékeljék, hogy egy-egy nap hany lépést tettek
meg. Az emberek szembesiilhettek azzal is, hogy ha autéval vagy végig tomegkozlekedéssel men-

nek munkdba, akkor mennyire keveset mozognak. Példa persze az ellenkezdjére is lehetett: aki hosz-
szabb tavokat tett meg sétalva, az megdicsérhette magdt azért, mert a lépéseinek a szama a szubjektiv
érzetszerint megfeleltethetdvolt asportoldsnak” - mondja Bartos Adél életmodd-tanacsado,

az ELTE Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézetének oktatdja. Mara a lépések
szamszerUsitését megszoktuk,az 6rakba pedig tipustdl fiiggen 4j funkcidk is kertltek.
Megjelentek kifejezetten sportvaltozatok is, amelyek a hétkdznapi tipusoktdl nemcsak
az arukban kiilonboznek, hanem a tudasukban is.
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OKOSORA VAGY SPORTORA?

Az okosora és asportora fogalmat sokan szinonimaként hasznal-
jak, de akét termékkor nemugyanaz. Az okoséra mindennapifel-
haszndldsravald, a sportéra pedig amellett a sporttevékenységek
iddszakdrais. Emiattvdsdrlds eldtt mindenkinek fol kell tennie azt
akérdést,hogy az ordt mire szeretné haszndlni” - emeli ki szak-
érténk. Az egyszerd okosoraalépésszam mérése mellett
képesarra, hogy az okostelefonnal 6sszekapcsolédva anél-
kiiladjon nekiink informaciot, hogy a telefonra ranéz-
nénk. Lathatjuk, hogy éppen ki hiv benntinket és milyen
tizenetet kaptunk, mindenre tudunk azonnal reagalni.
Ezeknél a termékeknél az esztétika fontosabb leheta funk-
cional, ezért masra fokuszalnaka fejleszt6k is. Példaul arra
torekednek, hogy az 6ra stlyrakonnyebb legyen, szebb
legyen akijelzGje ésaképfelbontasa. Szamitaz tizemidé
is,éshogy mérhet6-e a pulzusszam, a folyadékbevitel,
apihenés ésvalamilyen mértékben a véroxigénszint.

Jellemz&en mérhetd az okosérakkal az alvasidé és
azalvasmindségis. Erre a telefonok is képesek, de azok
els6sorban a hangokbodl és az agymatrac mozgasabol
nyerik kiaz ehhez sziikséges informaciot, ami értelem-
szerlien sokkal pontatlanabb, mintamire egy csuklon
viselt,a pontos pulzust és az egészen apré mozdulatokat
is érzékelniképes okosora képes. , A stressz-szinteket is tudjdk
mérni ezek az eszkozok, ami szintén hasznos informacio. Vannak
olyan ordk s, amelyek ilyenkor beépitett légzgyakorlatokat
tanitanak meg a viseldiknek, segitve ezzel azt, hogy megnyugod-
janak. Latszik tehat, hogy ezek az rik az edzésiddn til is dolgoz-
nak, monitorozzdk a mindennapokat” - mondja Bartos Adél.

A sportérakittabban tudnak tébbet, hogy a pontossagra
fokuszalnak, sokkal megbizhatébban mutatjaka pulzust,
ésmérik az egyéb paramétereket, példaul a véroxigénszin-
tet. Egyebek mellett ez magyarazzaamagasabb arukatis.
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Sokszor - példaul triatlonnal - még az ilyen 6rak mellett
is mellpantot kell viselni annak érdekében, hogy a pul-
zus pontosan monitorozhaté legyen. Ugyaneza helyzet
az evezésnél, ahol a csukld intenziven mozog, atlerds
rogzités pedig zavard lehet. Futashoz és iszashoz jellem-

z6en elég csuklon viselnia sportdrat, az adat Ggy is pontos.

Azilyen 6rakle tudnak vezényelniakar egy pulzuskont-
rollalt edzéstis. Ezalapesetben is hasznos, a sportolashoz
valb visszatérés és egy rekredciés idészakban pedig plane.

mennyiségeket. Léteznek olyan okoskulacsokis, ame-
lyeknélaregisztralas elhagyhatd, mert maguk mérik
afolyadékfogyasztas mennyiségét, iitemét. Ezek elsGsor-
ban anapi rohanas soran hasznosak, amikor hajlamosak
vagyunk elfeledkezniazivasrdl, ésanap végén eszméliink
ra, hogy csak néhany decitkortyoltunk el jartunkban-kel-
tiinkben. Az okoskulacsok a folyadékfogyasztas szliksé-
gességéttelefonon vagy okoséran isjelezhetik, de vannak
olyan tipusok is,amelyek magukisvillognak. ¢

BESZEDES OXIGENSZINT

Arra, hogy a véroxigénszint mérhet6sége mennyire
fontos, a koronavirus-jarvany idején ébredtiink ra,
korabban ezt az adatot inkabb csak érdekességként
nézegettiik az okosdrakon. Pedig a véroxigénszint
mérése nemcsak a pandémia idején lehet hasznos,
hanem barmilyen felsé léguti betegségnél, tiidé6t
érint6 problémanal is. Utobbiaknal érdemes lehet
beszerezni kiilon véroxigénszint-méré késziiléket

is, ami garantaltan megbizhaté eredményt ad, és
egyértelmiien mutatja, ha orvoshoz kell fordulni./

IGENYHEZ IGAZITVA
,Asportordkon beliilis vannak kategdriak, a dragabb modellek
inkdbb azoknak hasznosak, akik intenziv tiirdzok. Ezekben példaul
lehet napelem, ami az iizemiddt remekiil kitolja. Ez elsdsorban
akkor j6, havalaki napokat tiirdzik a hegyekben, és a szdlldshe-
lyénsincs dramforrds. Azilyen érdk a nagyobb akkumuldtor miatt
robusztusabbakis. A sportdrdk a vizdllésag szempontjabol is
kiilonbozdek lehetnek, nem mindegy ugyanis, hogy valami kétmé-
teres mélységigvizdllo vagy hatvandt méterig” - mondja Bartos
Adél. Az Gsz6- és futdoéraka tavot és a medencehosszo-
katis pontosan szamoljak, aminagy segitség az edzése-
ken, versenyfelkésziiléseken. Ezek az eszkozok telefonos
alkalmazassal sszekapcsolva egybdl mutatjak a sporttel-
jesitményt, nem csak az adott napét, hiszen azt 6sszeveti
az atlagosadatokkal is. Lathat6 az adottid§savok pulzusa
is,amivisszajelzés arrdl, hogy miképp faradunk. , A sze-
mélyes adatok, az edzés hossza és intenzitdsa alapjan aziskisza-
molhato, hogy nagyjabol hany kaldridt égettiink el, és azis, hogy
mennyifolyadékot vesztettiink el. Ez a folyadékpotlds miatt
nagyon hasznos adat, mert mindig aktualizdlva mutatja a sziik-
séges bevitelt. Az ora ilyenkor kiilon isjelzi, ha annak ellenére
innunk kell, hogy amiigy elfogyasztottuk a normdl esetben sziiksé-
gesfolyadékmennyiséget” - mondja szakérténk. A folyadék-
potlast telefonos alkalmazasokkal és okosdrakkal islehet
kovetni, feltéve, hogy ezeken is rogzitjiik az elfogyasztott
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MINDENT OKOSAN?

Vannak telefonnal 6sszekapcsolhaté vérnyomas-
mérok, mérlegek és testosszetétel-mérok

is, de ezek hasznossaga és megbizhatésaga

nem egyforma. A vérnyomasmérék mindig is
hasznos eszkozei voltak az otthonoknak, hiszen
rajuk barmikor sziikség lehet, a rendszeres
vérnyomasmeérés pedig akkor is hasznos, ha
annak nincs kiilonosebb oka. Az orvosnak egy
esetleges panasznal hatalmas segitség mar

az is, ha valaki évekre, honapokra visszamendleg
noteszbe jegyzeteli ezeket az értékeket, az pedig
plane, ha telefonos adatbazisban at tudja kiildeni.
Az onnan kinyerhet6 adatok nagyban segithetik
annak eldontését, hogy sziikség van-e barmilyen
kezelésre vagy vizsgalatra, és ha igen, akkor
milyenre. A testtomeg rogzitése is hasznos,

mert segitheti akar a diéta eredményességének
kovetését, akar a testtomeg gyarapodasanak
idében torténé észlelését. Hasznos, hogy

az okosmérleg az ehhez sziikséges adatokat
automatikusan tovabbitja a telefonra, hiszen
olyankor a folyamatos jegyzetelésre sem kell
figyelni. Vannak olyan mérlegek is, amelyek

a testtomeg mérése utan motivalé lizeneteket is
kiildenek hasznaléjanak. A testosszetétel mérésére
is képes mérlegek kérdéskore mar kényesebb, arrol
ugyanis az otthoni eszk6zok jellemzéen akkor sem
tudnak pontos és megbizhaté adatot szolgaltatni,
ha amugy ,okosak”. Ezek inkabb csak becslésre
jok, hasznalatukkor pedig figyelni kell arra, hogy

a mérések lehetdleg azonos idépontokban, azonos
tevékenységek utan torténjenek. Ez otthon nem
igazan kivitelezhetd, vagy legalabbis nehéz
garantalni, hogy az étkezési és italfogyasztasi,
mosdoéhasznalati szokasok mindig azonosak

legyenek a mérések el6tti idészakban. /
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SOROZAT -
MOZGASBAN

Bar a varandossag ,mas allapot”, ahogyan a kdznyelvben
mondjak, azért nem minden tekintetben kell masként telnie
annak a bizonyos negyven hétnek. Ha a mamaval és a babaval
is minden rendben van, a mozgas, a sportolas terén csak
néhany dolgot kell valtoztatnia a kismamanak, és egy-két
szabalyt, ajanlast szem el6tt tartva tulajdonképpen végig
gyakorolhatja a megszokott és kedvelt sporttevékenységeét,
nem kell lemondania az aktiv életrél. Ha pedig eddig nem tett
sokat a fittségéért, akkor itt az ideje, hogy legalabb a babaja
érdekében elévegye az edz6cipbt, a tornaszényeget.

Avarandoéssag komoly élettanivaltozasokkal jaregyiitt, hiszen az édes-
anya szervezete nemcsak otthontad néhany honapraa fejlédé magzat-
nak, hanem ,felépiti” a sziiletend§ gyermek szervezetétis. Ehhez pedig
az anya szervrendszereinek magasabb fokozatra kell kapcsolniuk: foko-
zottabba sziv, akeringésirendszer, alégzdrendszer miikodése, meg-
valtozikaz anyagcsere, az emésztés,a hormonhaztartas. A kezdeti
rosszulléteketa masodik trimeszterben felvaltja az 6romteli varakozas,
am aharmadik szakaszban a névekv§ has megneheziti a mozgast, koril-
ményessé tesziaz 6ltozkddést, nehezebbé tesziaz alvast, vagyis komoly
kihivasok elé allitjaa kismamat.

Illusztracié: Balassa Nikoletta



Annak érdekében, hogyavarandésanyaszervezete
minéljobban birjaa fokozottabb miikodést és a nagyobb
terhelést, az alegjobb, haakismama fizikailag aktiv marad,
hiszen ezzel biztositja sajat maganakajobb kozérzetet,
aterhelhet@séget, felkésziti magatalegnagyobb feladatra,

asziilésre, ésmégaz utinakovetkezs felépiiléstis segitheti.

A nemzetkozi szakmai szervezetek ajanlasaszerint
avarandos kismamak fizikai aktivitasa éppen olyan mér-
tékd, mint barmilyen mas felnétté: azaz heti minimum
150-300 perc kdzepes vagy 75-150 perc magas intenzi-

tast tevékenység és heti minimum kétszeriizomer&sités.

Azazaszakmaiajanlasok sem tiltjak ezeketa mozgaso-
kat, s6tkifejezetten javasoljak. Az egyik legfontosabb
tréningfeladatakeringési rendszer taimogatasa: az egy-
szerd vénas tornatdl kezdve a gyaloglason ata kardiotré-
ningig minden szdba johet. Tancolhat, vizitornazhat,
zenés aerobikorakrajarhatakismama. Az egyiklegjobb
ebben amitifajban, amitajanlunk,agerinctréning, amely-
nek mozgasanyaga tokéletesen tamogatja a novekvd
pocakkal egytittjard terhelésben a gerincet, segita tar-
tasjavitasban, er6siti az izmokat, fejlesztiaz egyensulyt,
és mindezek kdzben kényelmes tartomanyba emeli
apulzust.

A siilyzés edzésekr6l sem kell lemondaniuk a kisma-
maknak, csupan a stlyzék mértékét kell csokkenteni,
hogy a megemelésiik miatt fokoz6dé hastiri nyomas
ne legyen veszélyes. A futdst, kocogast addigjavasol-
juk, amig kényelmes, és nem okoz panaszokat. Csak
azértne eréltessen az anyuka semmit, mert megszokta
ésfél, hogy kijon a formabdl. Az ugyanis biztos, hogy ki
fogjonniaformabdl, de okosan felépitett regeneracios
programmal gyorsan visszais fog tudni térnia szeretett
sporttevékenységhez.

Ami feltétleniil fontos - akarmilyen mas fizikai akti-
vitastis folytatakismama-,aza gatizomtorna ésalég-
zG6torna, hiszen a medencefenék nagy terhelésalatt
allavaranddssagalatt, de méginkabb a sziilés idején,
alégzésminta pedig erSteljesen megvaltozik a pocak-
ban névekvs magzat miatt, és esetleg nem is kielégitd,

amelynek negativ kovetkezményeilehetnek. Mindkett4
napi par perces elfoglaltsagotjelent, igy konnyen beil-
leszthet§ a napirendbe.

A mobilizaci6,akonnyd atmozgatas, alazitas, a rela-
xacidisjavasolt. A babavarashozigazitottjogagyakorlas
azegyiklegjobb valasztaslehet,az ilyen foglalkozas veze-
tésére felkésziiltjogaoktatd iranyitasa mellett.

Igazabdl szinte mindent végezhet egy kismama, csu-

pan néhany szabalytkell betartania. Példaul ne végezzen
olyan tevékenységet, amely esésveszéllyel jar, mivel til-
zottan instabil eszkozoket, mozgd gépeket, guruld vagy
csiiszo sporteszkozoket kell hasznalnia hozza. Kertlje

az litésveszéllyel jaré mozgasformakatis, mintakiizdé-
sportok, alabdajatékok. Nem ajanlotta magas hémérsék-
letre fGtott helyiségben végzettjoga, pilates - meg persze
semmimas-sem. Ahogyan a tilzott nyomasvaltozassal
jaré tevékenységek, mintabavarkodas vagy az ejtGernyd-
z€s sem javasoltak.

Azanyukanakasilyok emelésétilletSen is csokkente-
nie kell a terhelést, még ha el6tte komoly stlyokat mozga-
tottis meg, hiszen a haslirinyomast nem érdekli, hogy ki
edzett éskinem, az ugyanannyiitta Fold nevd bolygon.
Ugrasok helyettinkabb szokdeléseket, vagy hamarazis
kellemetlen a gatizmok tart6funkciéja miatt, akkor fellé-
péseket, 1épbgyakorlatokatajanlunk inkabb.

Hakorabban nem sportolt semmita kismama, akkor
mindenképpen kérje prenatalis tréner segitségét, hogy
milyen tevékenységet tud megtanulni,gyorsan”,
amit biztonsaggal tud végeznia varanddssag idején.
Magasabb technikai tudastigénylg, illetve nagyobb ter-
heléssel jar6, magas intenzitast sportokat nemilyenkor
érdemes elkezdeni.

Osszességében barmitisvalasztazanyuka,az aktiv
varandéssag rendkiviil sok elénnyel jar, amely kihat
akozérzetre akilenc hénap alatt, konnyebbé tehetia szi-
lést ésasziilés utdniregeneraciot. A baba fejlédését
pedigkifejezetten pozitivan befolyasolja, hiszen amijé
azanyukatestének, az avele egy keringési ,halézaton”
lév6 babanakisugyanolyanjo. ¢
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VEGY EGY REGI RECEPTET!

@ Ugyanatorténetbeli édesség csupan a székely furfang

sziilotte volt, mégis jelzi, hogya valédi kiirtéskalacs mar
évszazadok 6ta kedvenciink. Havégiglapozunk az elmalt
évszazadok szakacskonyvein, aztislathatjuk, miként
nyerte el a maismert és szeretett formajat. Esaziskidertil,
hogy ehhez mit tett hozza a székelység.

HOGYAN KESZUL?

Viszonylag sok irasos emléket talalunk errél az édesség-
161, Hantz Péter és Pozsony Ferencalapos kutatdbmunkajanak
koszonhetben. A siitéshez hasznalatos fardl példaul mar
1679-ben irtak. Egy Jaszvasarban é16 gréfné, Kdlnoki Agnes
pedig 1723-ban levélben kérte nagynénjétdl, hogy kiild-
jon valakit, aki megtanithatnd a moldvaivajda udvartar-
tasatakirtbskalacs elkészitésére. Mikes Maria 1784-ben
készllt szakacskonyvébdl elolvashatjuk az elsé irott
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an sult
kalaces meseje

,l1atarok dulvan a vidéket, Mdréfalva népe védbarlangjaiba vonult, s midén
a tatdrok a valgyen felmenének, a barlangban Iévék redjok nyilazvan, tobbeket,
s azok kozt vezériiket is elejtették. Diihbe jott erre a tatdr had, s ostromolni
kezdte a védhelyet; de az erds fekvés( védhelyhez nem férhetvén,
ostromzaroltak, hogy kiéheztetéssel szoritsdk 6nmegaddsra. Mar elfogyott
ostromoltak és ostromldknak is minden eledele, mid6n a barlangban lévé
szalmabdl nagy kiirtdskaldcsot csinalvan, kimutattak s lekialtottak: Lam mi
jol éliink mig ti éheztek! Mit latva a tatdrok, a falu felduldsa utan tavoztak.
A megmaradt nép pedig hadlaimat zengve vonult le menhelyérél, s régibb
falujanak fekhelyétdl alabb épité fel lakhdzait.” A krimi tatarok XVII. szazadi
hadjaratardl Orbdn Baldzs jegyezte le ezt a torténetet. S hogy mindez miért
érdekes ma? Az életmentd kiirt6skalacs miatt, amit azdta is ugy szeretiink!

receptetis:,Végy ot tojdssdrgdjdt egy csuporban egy fertdly-
nyigyonge meleg tejel, egy kaldnka tejfellel egy kis soval keverd
egyben. Szilrd a tekenyGben, tégy hozzd egy kaldnka élesztdt, egy
kaldnka olvasztott irosvajat dorgolj szép liszttel jo gyenge tész-
tdt beldlevalamig a kezedrdllevalik. Midon mdr tobb lisztet nem
tész hozza, tégy még kis kaldnka vajat belé, dorgold és dagaszd jol.
Ha[gy]d hogy keljen meg, de ne felette erdsen, mivel osztdn szakad
atészta, de keletlense légyen. Le szaggatvdn tdbldra, ha[gy]d egy
kissé nyugodni. A kiirtdskaldcs format kend megvajjal, melegitsd
meg, facsard red a tésztdt. A siités alatt kend meg vajjal, tejfel nél-
kiilis lehet a tésztdjat csindlni.”

MI A TITKA?

A megédesitett valtozatra sem kellett sokat varni, a koma-
romi sziiletés{ piarista szerzetes, Simai Kristof 1795 és

1812 kozt gy djtott receptjei kozott ott van a tésztajaban
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mazsolatis tartalmaz6 kiirtds, amit stilés utan forgat-
nak nddmézbe. Mint rja: ,a dorongot kend megvajjal, sodorj
vékony hoszszii tésztdt és tekerd arra, az eleit, s végét ragaszd
adoronghoz, s mint a petsenyét forgasd langold tiiznél, ha meg-
piriilt, szépen hiizd le a dorongrol, és nad mézeld meg”.

A nyitétorténetben is megmutatkoz6 székely furfang
ezen csavart még egyetazzal, hogyatésztatasttéselstt
ismegszortak cukorral. A finomitott cukor XIX. szazadi
elterjedésével ez avaltozat valtaltalanossa, a szegedi Rézi
néniszakacskonyve (1876-bol) szintén ezt az allapotot rog-
zitette. O egy kanal vaj, 5 tojassargaja, 1liter tej, 25 g élesztd
ésazehhez elegendé liszt (pontos mértékegység nincs)
elegyébdl gyurttésztat, bezsirozott siit6fara tekerte, majd
forré vajjal megkente, végiil ,gorombara tort mandula-
val és ugyanigy tort cukorral” megszorta. Szabad tizén
siitotte, ésavégén vanilias cukorral szérta meg.

KIK ETTEK?

Szakacskonyveink alapjan aztlatjuk, hogy Székelyfold,
Felvidék és Szeged népe egyarantismerte ezt az édes-
séget. Zilahy Agnes révén az erdélyi és magyarorszagi
ismertség is bizonyithatd, néprajzi gytjtések pedigazt
mutatjak, hogyaIl. vilaghabort el6tta Dunanttlon és
aTiszanttlon egyarant ették. Legyen az fansiilt, dorong-
fank, botratekercs, botkalacs vagy éppen kiirtdskalacs,
mind ugyanaztaz ételtjeldlte. Azt az édességet, amelyet
szép lassan kiszoritottak a polgari konyha siiteményei.

Kivétel ez alol Székelyfold, ahol a nyile tlizon siités,
akemence hasznélatalegtovabb megmaradt, igy aztan
barmelyik haztartasban el lehetett késziteni, és tovabbra
isalakodalmak, a keresztel6k, az innepségek elmaradha-
tatlan siiteménye maradt. Hogy aztan kiilonféle tomeg-
rendezvények ételeként Gjraismertté valjon az egész
orszagban, majd hungarikumkéntaz egész vilagban.

KIE A LEGJOBB?

Persze, ahogyan palacsintat, almas pitét vagy éppen

rétest majdnem minden eurdpai kuledrdja nép készit, gy
akiirtéskalacsnakis szamtalan rokonavan. Az 6kori goérog
ésrémaivagy napjaink osztrak, német, lengyel, litvan,
francia, svéd, cseh és szlovak konyhaja egyarantismeri.
Ezeknek hol a tésztdjakiilonbozik a mienktdl (a svédek
példaul krumplilisztet hasznalnak), hol a formaja (az oszt-
rakok rétegenként csorgatjak a tésztat) vagy éppen a készi-
tés modja. Utdbbira jo példaaszakolcaivaltozat, ahova
méga XVIII. szazadban jutott el Gvaddnyi J6zsef tabornok
szakacsarévén ez az étel, s mivel ekkor még a karamelliza-
lasnem tartozottarecepthez, a szlovak valtozatbdl ez ma
ishianyzik. Marpediga siilés kozben karamellizalt cukor
elképesztSen sokathozzatesz az izhez. Az pedig, hogy
nyilctdizon, parazson siil, segitabban, hogy ne szaradjon ki,
ésegészenlagy maradjonatészta. Ezazakéttriikkk, amitdl
amaisolyankozkedveltizt megkaphatjuk, ésamitélazt
érezziik:amiénkalegjobb!
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SOROZAT
KIS DONTESEK, NAGY DILEMMAK

Egészséges taplalkozas, fenntarthatdsdag. Olyan hivoszavak, melyeket

ma nagyon sokszor hallunk, taldn gyakran hasznalunk is. Hogyan lehet
ezeket tartalommal megtolteni, és meg is valositani a mindennapjainkban?
Példaul egylink-e hust, és ha igen, mennyit és milyet?
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& Aveganjanuar,azazveganuar kezdeményezést 2014-ben

inditotta egy angol nonprofit szervezet. Az6ta tobb mint
kétszaz orszagbajutottel. Magyarorszagon alegtobben
egészségvédelmicélbdl csatlakoztaka2023-as veganuar
kihivashoz. A motivaciék sordban masodikkéntaz allat-
védelmi, allatetikai cél szerepelt. A bolygénk mego6vasa,
vagyisaklima- és kornyezetvédelem csak a dobogd har-
madik fokan kapotthelyet.

A2023.november 14-én a World Resources Institute
altal publikalt State of Climate Action 2023 cim tanul-
many azt mutatta be, hol tartunk a klimavédelmi célok
megvaldsitasaban. A tanulmany kiilon fejezetet szen-
telaz élelmezésnek ésamez6gazdasidgnak. Varhatéan
2050-re mar tizmilliardan éliink a Foldon. Ezért a kovet-
kez6 évtizedek nagy kihivasaaz élelmiszer- és tapanyag-
ellatds biztositasalesz az emberiség szamara gy, hogy
kozben a klimacélok se szoruljanak hattérbe. Mindezt
csak akkor tudjuk megvalésitani, ha valtoztatunk az élel-
miszergyartasunkon, illetve a-fogyasztasunkon.

Az élelmiszereinkhez kothetd tiveghazhatast gaz-
kibocsatasnak példaul haromszor olyan gyorsan kellene
csokkennieajévében ahhoz, hogya2030-as céltelérjiik,
mintahogy csékkent 2006 é€s2020 kozott. Ehhez legf6-
képpen egy Gjfajta proteinstratégiaralesz sziikség, vagyis
fenntarthatobb allattenyésztésre, és anovényi proteinek
mennyiségének névelésére az allati eredettiekkel szem-
benazokban az orszagokban, amelyekben nagy a his-
fogyasztas mértéke.

A wisevoter.com 2020-as felmérése szerint globalisan
ésatlagosan évente 49 kilogramm hust fogyasztunk
fejenként. Alegtobb htist Hongkongban, az USA-ban és
Ausztraliaban eszik (137,124 és 121 kilogramm fejenként).
Magyarorszag a huszonnyolcadik helyen all, nalunk
évente fejenként atlagosan 79,73 kilogramm has kertiil
azasztalra.

A tanulmany azonban kiemeli, hogy az tiveghaz-
hatast gazok kibocsajtasat és a foldhasznalat mértékét
nézve a kér6dzd allatok tenyésztése képezialegnagyobb
kornyezetilabnyomot: a kér6dz6k fogyasztasaval hétszer
akkora, mintasertés ésaszarnyasok esetében. Ha pedig
példaul a hiivelyes novényekkel vetjlik 6ssze, akkor hisz-
szoros labnyomot kapunk.

Akér6dzok fogyasztasaban 2030-raa globalis céla heti
kétadag elérése,2050-re pedig a heti masfél adag fejen-
ként. Az emberiség2020-ban atlagosan ennek a masfél-
szeresét fogyasztotta. De nagy terileti kiilonbségek
mutatkoznak: Ausztralia és Uj-Zéland haromszoros, Dél-
és Eszak-Amerika lakéi kétszeres mennyiséget fogyasz-
tottak a heti masféladaghoz képest. Eurépaban 2020-ban
épphogy meghaladtuk a2050-es célkitlizést. Afrikaés
Azsialakosai pedig nagyjabél ennek a felét fogyasztottak.

Magyarorszagon az Orszagos Gyogyszerészeti és
Elelmezés-egészségiigyi Intézet tévente végzi el az igy-
nevezett Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot
Vizsgalatot. A legutolsd, 2019-es felmérés szerinta nék
esetében 94 szazalékot, a férfiaknal 91 szazalékot tesz ki
aszarnyasvagy sertés a htsfogyasztasban. A marhahis-
fogyasztasandk esetében 5szazalék, a férfiaknal 8 sza-
zalék volt. Mindkét nemnél 1-1 szazalékot tett kiaz egyéb
htsok fogyasztasa.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége 2023
novemberében a Facebook-oldalan az egészségmegdbrzés
ésafenntarthaté taplalkozasjegyében aztjavasolta, hogy
étrendiink legalabb haromnegyedét névényieredet( élel-
miszerek (zoldségek, koztiik hiivelyesek, gytimolcsok,
koztiik diofélék, olajos magvak és gabonak) tegyék ki.

A fehérjefogyasztasban avaltozatossagot, és hetente leg-
alabb egy hismentes nap beiktatasat is tanacsoljak.

Mostjanuarban, amikor egyébként s Gjévifogadal-
makat szoktunk tenni, talan fontoléra vehetnénk ezeket
atanacsokat. A veganuarkihivashozis csatlakozhatunk
akaregészségvédelmi, akarkornyezetvédelmi motivacio
vezérel benniinket. Mert tudomanyosan is bizonyitott,
hogyamijottesz aszervezetiinknek, az jot tesz a boly-
gonknakis. ¢
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Nagyszer( dolog, ha az ujrahasznositds a természettel val6 jatékos
alkotdssal parosul, és ruhatarunkat egy kornyezetbarat technika
segitségével frissithetjiik fel. Ludvig Nicolette textiltervezé avatott be
az okonyomtatas izgalmas vilagaba.

& ,El6bblyukad ki ez azokni, minthogy lekopjanak réla a nyomatok” - mondja Niki, amikor észre-

veszi, hogylopva figyelem alaban viselt, levélmintas ruhadarabot. ,De ha hamarabb ki is
fakulna, tijra lehet szinezni, mintdzni” - teszi hozza, mikézben beljebb vezetaz otthonaba.
Avilagos enteriérben minden a természettel vald kapcsol6dasrdl szol. Finom szind
névénymintas parnak, falat diszit6 képek, polcon sorakozé dunsztostivegek, amelyek-
ben szaritott novények varjak, hogy felhasznaljak ket.

,Anovényi nyomtatds [ényege a lelassulds, az elmélyiilés, a tiirelem és a varakozds” - hangsu-
lyozza. Munka és kikapcsolddas is egyben, jaték a szinekkel, az anyagokkal, a formakkal.
Tapasztalati tudomany, amely - India Flintnek koszdnhet&en - vilagszerte 6sztonzi
andketatanulasra, a természet megismerésére. Innovativ modszer a természetes
festésben, amely alkalmas régilepedévasznak, agynemtk, ruhadarabok felgjitasara,
foltok eltiintetésére. Egyszeri és megismételhetetlen - valljaa textiltervezg, akinek mar
htszévesen a patchwork, a szines anyagok harmoniaba rendezése volta szenvedélye.
Aztan par évvel ezel6ttaz online térlehetdségetadott Nicolette-nek arra, hogy egy régi
ismerdssel, az iparmtvész Urbanfy Terézzel Gjra felvegye a kapcsolatot. Mindketten
atextiles szakma kalandorai”, igy a névényi nyomtatas megalapozta a koz6s munkat.
Azaltaluk vezetett programokon a téma irant érdekldSk veliik egyiitt kisérletezhetnek.

T



Az ecoprint folyamataban a névényekben 1év6 termé-
szetes festékanyaga sz6veten nyomot hagy. Ezt g6z6lés
atjanlehetlétrehozni. ,A pamut-vagy lenanyagot mososzo-
dds, hatvanfokos vizben ki kell mosni (allati eredetii anyagokndl -
gyapjii és selyem — nincs sziikség mosdsra, csupdn a pdacolds eldtt
langyos vizbe kell dztatni), majd timsos pacban egy oran dt, kis
langon kell melegiteni, de sosem forralni. Hagyjuk kihiilni, kiob-
litjiik, kicsavarjuk és kiteritjiik egy sima feliiletre. Rdfektetjiik
afrissleveleket a fondk oldaldval. Egy hengeres riidra - iiveg, fém,
fa, amely birja a hdt - szorosan feltekerjiik, és zsinorokkal erd-
sen megkotozziik. Megfeleld nagysdgii fazékba, amelybe a riid
keresztbe belefér, kevés vizet ontiink, rdcsot tesziink fole, és arra
helyezziik a rudat. G6z6ljiik kis langon kilencven percig, kzben
figyeljiink aviz pétlasara. Hagyjuk kihiilni, majd amikor 6va-
tosan kibontjuk, elénk tdrul a természet egy darabkdja, amely
nyomot hagyott a textilen. Tavasztol késd dszig dllandoan val-
toz0, széles szinpalettdt tdr elénk a kiilonbozd novényirészek

lenyomata, amely gyonyoriien mutat példdul selyemsdlakon.
Asszinfoltos gézoléshez virdgszirmokat, bogyokat, fiiszerndvénye-
ket vagy akdr konyhai hulladékot is haszndlhatunk, mint a hagy-
mahéj, tea- és kdvézacc” - avat be az alapokba a textiltervezd.
A timso minimdlis alkalmazdsaval a szinek tartosabbd, a for-
mak rajzolatosabbd valnak. A nyomtatdsifolyamatban a timso
atartdssagert felel, segit a ndvényipigmenteknek a textilszd-
lakhoz kapcsolodni, valamint a szineket élénkebbé, fényesebbé
teszi, kihozza a ndvényekben tilsilyban lévd sdrgds drnyalato-
kat. Avas-szulfat alkalmazdsdval latvanyos szinmodosuldso-
kat lehet elérni, ezért is nevezziik a nyomtatdsok grafikusanak.
Kélesonhatdsba lép andvényekben lévd festékanyagokkal és tan-
ninokkal (csersav), igy sziiletnek meg az anyagon a sotétebb szinii,
rajzos lenyomatok. A réz-szulfdt felelds a szépiahatdseért, hasz-
ndlatakor az aranybarna ténus felé mozdulnak az arnyalatok.
Avogzitdszerek mennyisége mindig a festendd anyag siilydahoz
viszonyul, annak csupdn néhany szizaléka. Annyivizben oldjuk
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Iényege a lelassulas,

az clmélyilés, a tiirelem
¢és a varakozas.
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felezeket, amennyiben a pdcolandé anyag kényelmesen mozog,
ésafolyadék dt tudjajdrniaszovetet. Ha semmilyen pdcot, rog-
zit6t nem alkalmazunk, a gozolés dltal akkor is nyomot hagynak
andvények a textilidn, de leginkdbb csak elmosédott foltokat.”
Nem csupan nyomatok készithet6k a névényekkel,

hanem kiilénb&z6 levelek, virdgok, bogyok felhasznala-
saval a textilia alapszine is nagyon valtozatossa tehetd.
,Szdmos, hazankban is honos novénnyel - aranyvesszd, barsony-
virdg, menyecskeszem, birslevél, diobarka, zolddio, fagyal, varjii-
tovis, bodzabogyd - festglé is készithetd, amely csak vizb8l és

az adott novény viragszirmaibol, leveleibdl, bogyoibol all” -
sorolja Nicolette. A készitése lasst folyamat, akaregy



hétig is eltarthat. A névényi részek tébbszori felmelegi-
tése és pihentetése koveti egymast felvaltva, miga fes-
t6lé elériakivant, erGteljes arnyalatot. Példaul a birslevél
fézésével élénk narancs,abodzabogydbdl pedig - attol
fligg6en, hogy savas vagy lugos kornyezetbe kertiil - bibor,
magentavagy akarzold arnyalatok is el6hivhatdk. Fontos,
hogyalevelek, viragok, bogyok mindig frissen alegalkal-
masabbak a festésre és nyomtatasra. Beszélgetdtarsam
arrais figyelmeztet, hogyanévénygyjtésben is legyiink
mértékletesek

,Csak annyit gyiijtsiink, amennyire a nyomtatdshoz, illetve
afestdlé készitéséhezvaloban sziikségiink van. Ha mégis

megmarad néhdny levélvagy virdg, azt a kdvetkezd felhaszndld-
sigzdrhatd, milanyag dobozban a hiit6ben tobb hétigis tdrolhat-
juk. Abogyok pedig fagyaszthatok.”

Haromgyermekes édesanyaként Nicolette fiaiis
bepillanthatnaka textilfestés titkaiba. ,Egy délutan kiraktam
alegfrissebb nyomataimat a nappaliba, és srommel iijsagoltam leg-
kisebb kamasz famnak: »Nézd, micsoda szineset nyomtattam!«—
meséli. Erre 6:,»Anya, de hisz ezmind barna..«. Vildgossd vdlt
szdmomra, hogy a»legdszinekhez«szokott gyerekem aligha tesz
kiilonbséget a barndba, zoldbe hajlé természetes drnyalatok kozott,
ésravilagitott arrais, hogy ajovd nemzedékének érzékenyitése
atermészet és annak minden csoddja irant a mifeleldsségiink.”
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Uszogatakkal
a milanyaghullad¢k ellen

Szemétgyjtb gatakat szerelnek fel - Magyarorszag
és Romania hatara mentén - tébb romaniai folyon,
hogy megakadalyozzakaz Gsz6 hulladék hazankba
jutasat. A gattal a folyokon Gsz6 hulladékokat
apartkozelébe terelik, ésazt utana kotrégéppel
emelik ki. A hidrotechnikai eszkozoket a Berettyd,
aSebes-Koros és a Fekete- Kords egy-egy szakaszan,
Biharvarmegye hatarmenti teriiletein helyezik
el. Hasonl6 berendezést mar Nagyvaradnal is
létesitettek, amelynek segitségével jelentds
mennyiségi hulladékot sikeriilt 6sszegyUjteni.
Romaniaban évek 6ta stlyos probléma, hogy
tobb tonna mtanyag palack és faanyag keriil
afoly6kba, amelynek egy része Magyarorszagra
isatjut. Nagyabaja Szamoson ésaTiszan s,
el6bbi Beszterce és Kolozsvar kornyékérdl, utébbi
Ukrajnidbdl hozza magaval a hulladékot. A Bihari
Viziigyi Hatdsag hatszazotvenezer eurd nemzetkozi
finanszirozastszerzettaz Gszogatak telepitésére,
amelyeket 2024 decemberéig kell az érintett
terlileteken elhelyezni.
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Uszo okostadion
a FIFA-vilagbajnoksagra

Usz6 6kostadion épiilheta2026-os futball-
vilagbajnoksagraarendezé orszagok egyikében,
az Amerikai Egyesiilt Allamokban. Az Ocednium
nevetviseld, els6 nulla szén-dioxid-kibocsatasa
sportlétesitmény a nap- ésa szélenergia
mellettaz 6ceani aramlatokat hasznalja majd
azenergiatermelésre.

Avizenlebegé stadion, amelya hideg Labrador-
ésameleg Golf-aramlatokat egyarant kiaknazna,
Gjrahasznositottaluminiumbdl, z6ld algak és 6ceani
szemétszigetek mianyaghulladékatis felhasznalva
épiilne meg. Az 6kostadionhoz a mesterséges
intelligencia vezérelte 3D technolégiat alkalmaznak.

A stadion tervezdjének célja a korkords gazdasagon
alapul6 Gj szemléletelterjesztése a sportban,
amelyneklényege, hogy minden Gjrahasznositottés
Gjrahasznosul.

Kép: Profimedia — Red Dot



Brit moratorium
a mélytengeri
banvaszatra

Ideiglenes moratériumotjelentett
be abrit kormany a tengerfenékrél
torténd fémkitermelésre, amig nincs
elegendd tudomanyos bizonyiték
az 6koszisztémara gyakorolt hatasokrol.
Az Egyesiilt Kiralysag eddig nemet
mondotta mélytengeri banyaszatra
vonatkozd moratdriumra, a mostani
dontéssel olyan allamokhoz csatlakozott,
mint Brazilia, Franciaorszég,
Németorszag, Svédorszag és Kanada.

Abanyavallalatok f6kéntaréz,
anikkel ésakobaltesetében preferaljak
az 6ceanbdl torténd kitermelést, ugyanis
aszarazfoldikitermeléssel szemben ez
olcsébb, és szerintiik kevésbé karositja
akornyezetet.

A tuddsok, kornyezetvédSk ezzel
szemben arra mutatnakra, hogy
avilag mélytengerének kevesebb mint
egy szazalékatkutattak fel eddig, és
azilyen tipust banyaszat zajjal, fénnyel,
porviharokkal jarhat, megzavarvaés
kéarositvaaz 6ceaniélévilagot.

Nulla Hulladék
Tanosvény

Hulladékmentes életmddra tanit
aNulla Hulladék Tanésvény a f6varos
XI.kertiletében. A hat plusz egy
allomasbol all6 Gjbudai tandsvényen
barki megismerhetia nagy hazak
ésalombos fak arnyékaban
ahulladékmentes életméd
legfontosabb tudnivaléit.

Az 6svényen haladvainteraktiv
tablak iranymutatasaval eljuthatunk
ahulladéklerakotdl a komposztalasig,
s6t mégazon tilegészenazold
otthonig. Az érdekl6d6k a Humusz
Haz kertjében valasztkaphatnakarra,
hogy mi torténik a targyainkkal, ha
nem vigyazunk, ésarrais, hogyan
valhatunk tudatos fogyasztéva.
Atandsvénytvégigjarvaabolygd
érdekét szolgald zold életmodot
ismerhetjiitk meg, és ekozben jatékos
moédon sok mindent megtudhatunk
akornyezetvédelemrdl.

Esovel a szmog ellen

Esé elsidézésével javitanak Ujdelhiben
alevegd mindségét, mivel az indiai
varosban egyre nagyobb gondot okoz
aszmog. Avilaglegrosszabb levegdji
varosaként szamon tartott Ujdelhiben
legutébbalégszennyezettség miatt

be kellettzarniaziskolakat, ésatéli
szlinetetis elérehoztak. Leallitottak

az épitkezéseket, és felmeriiltajarmivek
kozlekedésének korlatozasais.

Mostazt tervezik, hogyazidgjaras
fliggvényében esé elGidézésével
javitanakahelyzeten. Eziist-jodiddal
szérnak mega felhGket, hogy ezaltal
aparakicsapddjon, és es6 formajaban
lehulljon.

Avarosbanatél kézeledtével mindig
ktlonosen rossz alevegé mindsége,
ugyanisahideglevegd csapdaba ejti
ajarmivek miikodésébdl, akiilonbozs
ipari tevékenységekbdl, épitkezésekbdl
vagy tarl6égetésbdl szarmazé szennyezd
részecskéket. Ujdelhilevegémindségi
mutatdja nemrég mar haromszazhisz
felettisjart,amiasvajci IQAir besorolasa
szerintelériaveszélyes mingsitést.
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Fasitassal
a hohullamok ellen

Fasitassal kozvetleniil csokkenthetd
anyari h6hullamok okozta halalesetek
szamaavarosokban egy spanyol
tanulmany szerint. A modellszamitasok
azt mutattak, hogyhaegy

nagyvarosban harmadaval névelnék
afasteriiletekaranyat, atlagosan

0,4 Celsius-fokkal cs6kkenthetd volna
ahémérsékletalegforrébb nyari
hénapokban. fgy példaul 2015-ben
kilencvenharom eurépaivarosban
feljegyzett, kozvetleniila hGség okozta
hatezerhétszaz haladlozas kozel harmadat
ellehetett volnakeriilni. Jelenleg

az eurdpaivarosok teriiletének kevesebb
mint tizenot szazalékacboritjak fak.
Ezekenateleptiléseken nyaron magasabb
ahémérséklet, és fokozzak ahbséget
aforrésagotelnyeld és raktarozé
aszfaltfeliiletek, az épitSanyagok,
alégkondik altal kibocsatottanyagok
ésagyérnovényzet. A klimavaltozas
tovabb sulyosbitjaahelyzetet.
Aklimaszdmitasok azt mutatjak, hogy
ahdséggel 6sszefiiggd betegségek és
halalozasok tiz éven beliil kiemelt terhet
jelentenekaz egészségiigyirendszernek.
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Elobbre valo
a Nagy-korallzatony
védelme

Azausztral kormany a kézelmaltban
aNagy-korallzatony védelmét
elébbre helyezve tagadta meg
egy szénbanya épitési kérelmét
Brisbane-t6l hétszaz kilométerre
északnyugatra. A kiilszini fejeést
banyaalig tiz kilométerre létestilt
volnaavilagorokségi helyszintdl, és
agy itélték meg, hogy a kérnyezeti
hatasok,az esetleges szennyezés
visszafordithatatlan karokat
okozottvolna. A Nagy-korallzatony
aszénbanyanélkiilis veszélyeztetett,
azelmalthatévbenaz dceanegyre
emelked6 h6mérséklete miatt négy
fehéredés tortént, és a szakhatésagok
ajovére nézve sem til bizakodok.
Ausztraliaa fold masodik
legnagyobb szénexportéreként
ambicidzus célt tlizott ki maga elé,
és akorabbi tervekkel szemben nem
huszonhat, hanem negyvenharom
szazalékkal mérsékelné

az iiveghazhatasit gazok kibocsatasat
2030-ig a2005-0s szinthez képest.
Jelenlegaz exportotis beszamitva
aglobalis kibocsatas 3,6 szazalékaért
felel6s a tavoli kontinens.

Napelemes
szemelttisztito hajok

Napelemes szeméttisztit6 hajok jarjak
afolyodkat ésa csatornakat Malajziaban
és Indonézidban. A megujulé energiaval
mikodé hajokat egy fiatal holland kutatd
fejlesztette ki, és naponta szaztiz tonna
szemetet tudnak igy kiszidrni.

Jelenleg Malajziaban a stlyosan
szennyezett Klang folyon és
Indonéziaban a Cengkareng csatornan
dolgoznak. A kutaté azt szeretné, ha2025-
ig valamennyi stlyosan szennyezett
foly6hozellehetnejuttatniegyilyen
napelemes szeméttisztité hajot, amely,
mivel megajulé energiaval mikodik,
semmilyen szennyezanyaggal nem
terhelia természetes vizeket.

Jelenleg 6t nagy szemétszigetalakult
kiaz 6ceanokban vilagszerte az emberi
gondatlansag és szennyezés miatt.

A szemét nyolcvan szazaléka a folyokbol
érkezik, 0sszesen ezer folyd szennyezi
az 6ceanokat. A szennyezéstelsGsorban
ezeken a pontokon kell felszamolni, és
egyuttal a foly6k védelmét megoldani.

Kép: Profimedia — Red Dot



Médip a
Csaladért-dij
Tovabb csokkent a Mont

Blanc magassaga, olvadnak T

a svajci gleccserek M e d ta a

Alegijabb mérések szerint tovabb csdkkent Eurépa CS a ld dér t_ di ;
legmagasabb hegycsticsanak,a Mont Blanc-nak J

amagassaga, és szintén veszitettek korabbi méreteikbdl
asvajci gleccserek.

A Mont Blanca2023. szeptemberi mérés soran

4805,59 méter magas volt, vagyis két évalatt b b 4 4

2,22 méterrel lettalacsonyabb. kOZO n S e 9 S ZO \/O ZQ S
Ahegycstics magassagathisz éve vizsgaljak, . ; .

éskétévente végeznek méréseket, alegnagyobb J O m u O r lO — | g | I

magassagot 4810 métert2007-benjegyezték fel. A hegy

magassaga és helyzete ugyanakkor folyamatosan

valtozik,az ingadozas pedig a csticsot boritd

orok hétakaroval magyarazhaté. Ennek formaja L g Olvassa el, nézze és hallgassa
egy hotorlaszhoz hasonléan aszél ésazidGjaras ® ° L meg az idei magyarorszagi €s
fiiggvényében folyamatosan valtozd képet mutat. hatdron tuli jeloltek cikkeit és
Szintén veszitettek korabbijégtomegiikbsl L e L musorait, és szavazatdval Seg[tsen
asvajcigleccserek, esetiikben a csokkenés két évalatt ° kivdlasztani a Média a Csalddért-
tizszazalékos volt. A kutatok arra figyelmeztetnek, dij 2023 két kozdnségdijasdt.
hogy a svajci gleccserek egyre gyorsabban olvadnak, ® ®
az elm}llﬁket évbenannyijégolvadtel, mint1960 és o L Voksait tbb munkdra is leadhatja
1990 kozott. . , L.,
A mostanijégvesztésta2022-23-as tél kevés L () mindkét kategérigban.
hémennyiségével ésa magas nyari h6mérséklettel
magyarazzak. Tébb gleccserjégnyelve §sszeomlott, ¢ ¢ Az online szavazdas
kisebbek nyom nélkiil teljesen elttintek. L e L 2024. jqnuér 10. éjfé"g tart.
L )
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